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 کلسین ٍ ٍیتبهیي دی اس هْن تزیي هَاد هَجَد در بذى هی ببضٌذ .
ثشاي داضتي استخَاًْبي لَي ثبيذ ولسين ٍ ٍيتبهيي دي وبفي دس ثذى ٍرَد داضتِ ثبضذ . ثِ غيش اص ايي ، هَاد 
فَق سا ثشاي سلاهت للت ، هبّيچِ ّب ، اػػبة ٍ ثشاي ايي وِ خًَشيضي اص صخوْبيوبى ثٌذ ثيبيذ ًيبص داسيذ ، الجتِ 
فؼي ثذى هخل ػشق ، ادساس ٍ هذفَع ، پَستِ ّبيي وِ ثِ طَس هب سٍصاًِ همذاسي اص ولسين ثذًوبى سا اص ساُ هَاد د
اص دست هي دّين . ثٌبثشايي هخػَغبً ثشاي رلَگيشي اص پَوي  طجيؼي اص پَستوبى هي سيضد ، ًبخٌْب ٍ هَّبيوبى ،
 استخَاى ثبيذ دس هَاد غزايي وِ هػشف هي وٌين ، ولسين وبفي ٍرَد داضتِ ثبضذ ( پشٍتئيي ، هٌيضيَم ، سٍي ،
 ٍيتبهيي آ ٍ ٍيتبهيي ث ّوِ ثشاي سلاهت استخَاى ضشٍسي اًذ ) 
 هيساى کلسين هَرد ًياز افراد : 
 هيلي گشم  005-0021سبلگي  42تب 11اص 
 هيلي گشم )  0001سبلگي ( ضبهل صًبى غيش يبئسِ  94تب  52اص 
   هيلي گشم ) 0001 - 0051سبلگي ( ضبهل صًبى يبئسِ  46تب  05اص 
 هيلي گشم  0051سبلگي  56دس ثؼذ اص 
 هيلي گشم  0021 - 0051صًبى ثبسداس يب ضيشدُ 
 بْتزیي راُ بِ دست آٍردى کلسین ، خَردى غذاّبی پزکلسین است هبًٌذ :
پٌيش ٍ هبست ( اًَاع ون چشثي سا اًتخبة وٌيذ ٍ ًگشاى ًجبضيذ وِ ولسين ووتشي سا ثِ دست هي   : ضيش ، لبٌيات
پٌيش   . اگش ًوي تَاًيذ ضيش سا تحول وٌيذ ، هبست ٍ زاّب ّوشاُ چشثي آًْب ًيست )آٍسيذ ، صيشا ولسين ايي غ
 ربيگضيٌْبي خَثي ّستٌذ . 
 
 
 
  هبّیْبی ًزم استخَاى :
 ًظيش هبّي آصاد ، سبسديي ، ويلىب 
 سجضي ّبي تبصُ 
 خطىجبس 
 حجَثبت 
 سَيب 
به سختي هي تَاًذ آًرا در بذاًيذ که اگر کسي در ًيوه اٍل زًذگي ، کلسين ، خَب هصرف ًکٌذ ، 
 ًيوه دٍم زًذگي جبراى کٌذ .
 ٍیتبهیي ای:
ٍيتبهيي دي دس ثشاثش رزة ولسين هخل وليذ دسي لفل ضذُ احش هي وٌذ . ٍيتبهيي دي هخل وليذي است وِ دس 
 لفل ضذُ ي سٍدُ ّب سا ثِ طشف رشيبى خَى ثبص هي وٌذ ٍ اربصُ هي دّذ ولسين رزة ضذُ اص هَاد خَساوي ، اص
سٍدُ ّب ٍاسد رشيبى خَى ضذُ ثِ ٍسيلِ ي آى ثِ ربّبي لاصم هخل استخَاًْب ثشسذ . ٍيتبهيي دي ّوچٌيي سٍي 
وليِ ّب احش هي وٌذ ٍ هبًغ دفغ ولسين اص ساُ ادساس هي ضَد . ٍيتبهيي دي دس پَست ثش احش تبثص آفتبة سبختِ 
ختلف سٍص ، فػَل هختلف ، ًَاحي هختلف دًيب هي ضَد . هيضاى ٍيتبهيي دي سبختِ ضذُ دس پَست ، دس اٍلبت ه
دليمِ دس همبثل ًَس آفتبة لشاس  51ٍ ًَع سًگ پَست فشد فشق هي وٌذ . هؼوَلاً اگش غَست ٍ دستْب ، سٍصاًِ 
ثگيشًذ ( ثِ ضشطي وِ وشم ضذ آفتبة سٍي پَست ًجبضذ ) ٍيتبهيي دي لاصم ثشاي ثذى فشاّن هي ضَد . ًَس 
َست ثتبثذ . ضيطِ پٌزشُ ّب ٍ لجبسْب ٍ آلَدگي َّا هبًغ اص احش ًَس آفتبة ثشاي سبختي آفتبة ثبيذ هستمين ثِ پ
ٍيتبهيي دي هي ضًَذ . ّش چِ پَست ثذى سٍضٌتش ثبضذ ٍيتبهيي دي ثيطتشي سبختِ هي ضَد . ثؼضي اص غزاّب 
آة ضَس ، رگش ٍ غلات وِ ٍيتبهيي دي صيبدي داسًذ ػجبستٌذ اص صسدُ تخن هشؽ ، هبّي ّبي سٍغي داس ، هبّيْبي 
طجيؼي . دس صهستبًْب ٍلتي فشد ًتَاًذ اص خبًِ خبسد ضَد ٍ دس هؼشؼ ًَس آفتبة لشاس ثگيشد ، ٍيتبهيي دي ووتشي 
دس ثذى سبختِ هي ضَد . ثب افضايص سي ، تَاًبيي پَست ثشاي سبختي ٍيتبهيي دي وبّص هي يبثذ . ثٌبثشايي 
داسٍ ثشاي ثِ دست آٍسدى ٍيتبهيي دي استفبدُ وٌٌذ . دس ايي ثبسُ ثب  ضبيذ افشاد هسي ًيبص داضتِ ثبضٌذ وِ اص
 پضضىتبى هطَست وٌيذ .
 
  چزبی ٍ رٍغٌْب:
( آفتبثگشاى ، رست ٍ صيتَى ) وِ گشم ًطذُ ثبضذ (  گشم ) سٍغي گيبّي،01لبضك هشثبخَسي(  2استفبدُ سٍصاًِ اص 
سٍغٌي وِ دس سبلاد استفبدُ هي ضَد ) . الجتِ سٍغٌْب ثبيذ ويفيتي هٌبست داضتِ ثبضٌذ . ثشاي آهبدُ سبصي غزا 
 2ًِ ثيص اص لبضك هشثبخَسي سٍغي آضپضي ( سٍغي صيتَى يب سٍغي ثبدام صهيٌي ) استفبدُ ًىٌيذ . سٍصا 2ثيص اص 
لبضك هشثبخَسي وشُ يب هبسگبسيي سٍي ًبى غجحبًِ خَد ًوبليذ . سٍصاًِ ثيص اص يه ٍػذُ غزاي چشة ٍ خيلي 
 سشخ ضذُ هخل سيت صهيٌي سشخ ضذُ ، سَسيس ، سسْب ، هػشف ًىٌيذ
 گَضت ، هبّی ، تخن هزغ : 
گشم است ) .  08-021لطؼِ اي گَضت دس غزايتبى ثبضذ ( ّش لطؼِ گَضت هؼبدل   ثبس ، 2-4سؼي وٌيذ دسّفتِ 
ثيطتش اص آى لاصم ًيست ٍ ووتشش ّن ايشادي ًذاسد . غزا ّبيي اص لجيل دل ، رگش ، للَُ ، سيشاثي ٍ ولِ پبچِ سا 
 .گشم ) استفبدُ ًىٌيذ . ووتش اص آى ايشادي ًذاسد  08- 021ثيص اص يىجبس دسهبُ ( 
گشم ) دس ّفتِ  001-021لسوت هبّي دس ّفتِ سا دس ثشًبهِ غزايي تبى ثگٌزبًيذ ( دس ّش لسوت 1-2استفبدُ اص 
ًبى ضيشيٌي ّب ،   ػذد تخن هشؽ ثخَسيذ چٌبى وِ هي داًيذ تخن هشؽ دس خيلي اص هَاد غزايي هخل ويىْب ، 1-3
 وشهْب ٍ سسْب ٍرَد داسد . 
 ضیزیٌی ّب :
ضيشيٌي ّب سا ثِ همذاسهتؼبدل هػشف وٌيذ . خيلي اصآًْب دس خَد چشثي داسًذ . چٌبًچِ ثؼذ اص غزا اص دسش 
استفبدُ هي وٌيذ ، تىِ اي وَچه ثخَسيذ . اص دسشّبيي استفبدُ وٌيذ وِ هٌجغ خَة ولسين اًذ هخل ضيش يب 
 هبست . 
  حبَببت:
گشم  001-021لشهض ثخَسيذ . يه ٍػذُ حجَثبت ثِ اًذاصُ ي ٍػذُ ػذس ، ًخَد ٍ لَثيب  1-2سؼي وٌيذ دسّفتِ 
 است . 
 
 
  تزکیببت غلات ٍ سیب سهیٌی :
سٍاصًِ حذالل سِ ٍػذُ اص تشويجبتي ثخَسيذ وِ لٌذ طجيؼي صيبدي داسًذ . ًبى ، سيت صهيٌي ، ثشًذ ، غلات ٍ 
ذاس اص آًْب استفبدُ وٌيذ ، ثستِ ثِ هبوبسًٍي غزاّبيي ّستٌذ وِ لٌذ طجيؼي صيبدي داسًذ . ايي وِ سٍصاًِ چِ هم
 فؼبليت ثذًي سٍصاًِ ي ضوب داسد .
  ضیز ٍ فزآٍردُ ّبی آى :
ٍػذُ ( ّش ٍػذُ هؼبدل يه ليَاى ) دس سٍص ضيش ثخَسًذ  3-4سبل ٍ صًبى ضيشدُ ثبيذ  42ًَرَاًبى ٍ ثضسگسبلاى تب 
. اگش ضيش سا تحول ًوي وٌيذ ، هبست ٍ پٌيش ربيگضيي ّبي خَثي اًذ . پيبلِ اي هبست ٍ دٍ لطؼِ پٌيش ( اًذاصُ 
 دٍ لَطي وجشيت ) تمشيجبً هؼبدل يه ليَاى ضيش ، ولسين داسًذ . 
. تشريحبًًُ اص ًَضبثِ ّبي غيشضيشيي استفبدُ وٌيذ .   ليَاى ) 6-7ليتش هبيؼبت ثٌَضيذ (  1/5سٍصاًِ حذالل حذٍد 
لَُْ ، چبي ، چبي سيبُ ٍ ًَضبثِ ّبي وَلا سا خيلي ًخَسيذ . آة هؼذًي چٌبًچِ اص ولسين غٌي ثبضذ ًَضبثِ ي 
 خَثي است. 
 
  بِ طَر خلاصِ :
 لسوت ضيش يب فشاٍسدُ ّبي آى سا ثخَسيذ .  3-4سٍصاًِ  - 1
 د ًخَسيذ . گَضت صيب - 2
 ّشگض الىل هػشف ًىٌيذ . ( الىل دفغ ولسين سا اص ثذى صيبد هي وٌذ )  - 3
 ًوه ، صيبد هػشف ًىٌيذ .  - 4
هيلي گـشم ولسين هػشف هي وٌٌذ .  008دس ايشاى تحميمبت ًطبى دادُ است وِ هشدم هؼوَلاً سٍصاًِ ووتش اص 
حتوبً ثِ هػشف ولسين ٍ ٍيتبهيي دي دس غزايتبى دختشّب حتي ووتـشاصپسشّب ولسين هػـشف هي وٌٌذ . پس 
دلت وٌيذ . اگش خبًوي يبئسِ ايذ ٍ ثشاي دسهبى پَوي استخَاى ، اص داسٍي خبغي استفبدُ هي وٌيذ ، ثذاًيذ وِ 
اگش ولسين وبفي ًخَسيذ ، ايي داسٍّب ّيچ فبيذُ اي ًذاسًذ ، صيشا هبدُ اغلي دس ثذًتبى ٍرَد ًذاسد وِ ايي داسٍّب 
 وٌٌذ وِ استخَاى ثب آى سبختِ ضَد يب اص تخشيت استخَاى رلَگيشي وٌٌذ . ووه 
  ٍرسش ّبی ٍیژُ پَکی استخَاى
 
پَکي استخَاى (که به هعٌای ًازک ٍ ضعيف ضذى استخَاى هاست) ًگراًي اصلي اکثر خاًن ها در سٌيي یائسگي 
 D است. از ایي رٍ لازم است پيطگيری را هذت ها پيص از یائسگي ضرٍع کٌين. صرف ًظر از هصرف کلسين ٍ ٍیتاهيي
 . پيطگيری از پَکي استخَاى به ضوار هي رٍدٍرزش ههن تریي عاهل کافي، 
 
 کبر بب ٍسًِ
يه غٌذلي هحىن ثب پطتي ٍ ًطيوٌگبُ هٌبست، وفص ٍسصضي هٌبست ثب پبضٌِ ّبي 
) ٍ ٍصًِ ّبيي ضذسشخَسدگي، حػيش هخػَظ توشيٌبت ٍسصضي (يه گلين يب حَلِ تويض ضخين ًيض وبفي است
 .ذثشاي توشيٌبت دست ّب ٍ هچ دست ّب داضتِ ثبضي
هٌبست تشيي ٍسبيل ػجبستٌذ اص ٍصًِ ّبي دهجل ضىل دستي ٍ لَصن ثٌذّبي ريت داس ثشاي لشاس دادى ٍصًِ ّبي 
دليمِ توشيي وٌيذ تب ػضلات تبى گشم ضذُ ٍ اص حبلت سختي ٍ سفتي ثيشٍى  01تب  5اضبفي. ثشاي ضشٍع حذالل 
  .آيذ
ٍي تشدهيل) ثپشداصيذ، يب اص هبضيي ّبي پبسٍصًي، پلِ هي تَاًيذ ثِ لذم صدى (دس ثيشٍى يب داخل هٌضل ٍ يب ثش س
 .ّبي هػٌَػي، يب ّش ٍسيلِ ديگش ٍيژُ ٍسصش ّبي داخل هٌضل استفبدُ وٌيذ
سبػت ٍلت  84ثشاي آًىِ ثْتشيي ًتيزِ سا ثگيشيذ، ّفتِ اي دٍ يب سِ ثبس الذام ثِ ايي وبس وٌيذ تب ػضلات تبى 
 .تِ ثبضذثشاي ثبصيبثي دس فبغلِ ثيي ٍسصش ّب داض
 استفبدُ اس صٌذلی
يه غٌذلي سا طَسي لشاس دّيذ وِ پطتص ثِ ديَاس ثبضذ. ثب صاًَّبي خويذُ، وف پبّب ثش سٍي صهيي ٍ پبّبي ثبص 
 .ضذُ ثِ ػشؼ لگي سٍي غٌذلي ثٌطيٌيذ
 وف دست ّب سا ثِ حبلت ضشثذسي ثش سٍي ضبًِ ّب لشاس دادُ، ثِ پطتي غٌذلي تىيِ دّيذ. سش، گشدى ٍ پطت سا
دس خطي هستمين لشاس دادُ، ًيوِ ثبلايي تٌِ سا ثلٌذ وٌيذ. سپس ثِ آّستگي ثش سٍي دٍ پب ثبيستيذ. اًذوي هىج 
 گيشد.وٌيذ. سپس ثِ ّوبى ضيَُ وِ ثلٌذ ضذيذ، ثٌطيٌيذ ٍ دس ّوبى ٍضؼيت اٍليِ لشاس 
ٍصًِ اي دس ّش دست ثگيشيذ ٍ  ثبس تىشاس وٌيذ. صهبًي وِ اص آهبدگي ثيطتشي ثشخَسداس ضذيذ، 51تب  8ايي وبس سا 
 .دست ّبيتبى سا ثِ حبل ضشثذسي ثش سٍي سيٌِ لشاس دّيذ
اًجام برخي توریٌات خن ضذى هاًٌذ درازًٍطست، خطر ضکستگي ستَى فقرات را در افرادی که در 
 آًها احتوال پَکي استخَاى ٍجَد دارد، افسایص هي دهذ
 ٍرسش ّبی تعبدلی
 
داسيذ ٍ هشالت ّستيذ تب اص صهيي خَسدى ٍ ضىستي استخَاى ّبيتبى رلَگيشي دس حبل حبضش ضوب تؼبدل خَثي 
 .وٌيذ، ٍلي ثب افضايص سي ثبيذ ثتَاًيذ اص خَدتبى ثِ طَس هستمل ًگْذاسي وٌيذ
ٍسصش ّبي تؼبدلي ثِ حفظ تؼبدل ٍ ايستبدگي سٍي پبّب ووه هي وٌٌذ ٍ هبًغ اص افتبدى فشد هي ضًَذ. ايي  -
 .ي است وِ هطىلات تؼبدلي داسًذ يب داساي ضشايط خبظ استَپذيه ّستٌذٍسصش ّب ٍيژُ افشاد
اگش داساي ضشايط خبظ ًوي ثبضيذ ٍ توبيل داسيذ ايي ٍسصش ّب سا اًزبم دّيذ، لجل اص ضشٍع ٍسصش ّبي  -
 .تؼبدلي، حتوب ثب پضضه خَد هطَست وٌيذ
فتِ اًزبم سؼي وٌيذ ٍسصش ّبي تؼبدلي سا سٍصي يه ثبس ٍ دس ثيطتش سٍصّبي ّ
 .ّيذد
 بلٌذ کزدى سبق پب بِ طزف جلَ -1
ثشاي ايي ٍسصش ٍ سبيش ٍسصش ّبي تؼبدلي، ًيبص ثِ يه تىيِ گبُ هبًٌذ هيض،  -
ديَاس يب يه غٌذلي سٌگيي داسيذ، تب ثب يه دست ٍ دس حبلت ايستبدُ ثِ آى 
تىيِ دّيذ. دس حبلت ايستبدُ ثب اًگطتبى دست ثِ يه سطح تىيِ دّيذ. اگش 
 .ي تَاًيذ ثِ ربيي تىيِ وٌيذ، اص وسي ثخَاّيذ وِ ضوب سا ووه وٌذًو
حبًيِ  5يىي اص پبّبي خَد سا ثِ آساهي اص سٍي وف صهيي ثلٌذ وٌيذ ٍ ثِ هذت  -
 .ثبس تىشاس وٌيذ ٍ سپس پبي خَد سا ػَؼ وٌيذ 5ًگِ داسيذ. ايي ػول سا 
 .حبلا سؼي وٌيذ ثذٍى تىيِ گبُ ايي ٍسصش سا تىشاس وٌيذ -
 .سؼي وٌيذ ايي ٍسصش سا يىجبس ّن ثب چطن ثستِ، ثذٍى تىيِ ثِ ربيي اًزبم دّيذ -
 پٌجِ دست بِ طزف جلَ -2 
پبّب سا ثِ اًذاصُ ػشؼ ضبًِ اص ّن ثبص وٌيذ. دست ّب سا ثِ اًذاصُ ضبًِ ثبلا  -
 . ّب ثِ طشف رلَ ثبضذ آٍسيذ، طَسي وِ وف دست
ٍ پبي چپ خَد سا ثِ طشف رلَ  دست ساست سا اص ضبًِ تب ًَن اًگطت وطيذُ -
ثگزاسيذ ٍ دس حبلي وِ پٌزِ پب ثب سطح صهيي توبس داسد، پٌزِ پبي چپ سا ثِ 
 .طشف پبييي هتوشوض وٌيذ
  ثبس تىشاس وٌيذ 5ايي ػول سا ثب دست ٍ پبي هخبلف ّن حذالل  -
 
 .
 ایستبدى رٍی یک پب -3
سا وبهلا ثِ طشف رلَ  پبّبيتبى سا ثِ اًذاصُ ػشؼ ضبًِ ثبص وٌيذ ٍ دست ّبيتبى -
 .ثىطيذ
حبًيِ ًگِ  5پبي چپ سا ثلٌذ وٌيذ ٍ آى سا ثِ طشف ػمت خن ًوَدُ، ثِ هذت  -
 .داسيذ
 .ثبس تىشاس ًوَدُ ٍ سپس پبيتبى سا ػَؼ وٌيذ 5ايي ػول سا  -
ّوچٌبًىِ سؼي هي وٌيذ ايي ػول سا ثْجَد ثخطيذ، دس طَل سٍص ّن ايستبدى سٍي يه پب سا توشيي وٌيذ،  -
 .ثشاي هخبل ٌّگبم ضستي ظشٍف سٍي يه پب ثبيستيذ
 .ّش چِ ثيطتش توشيي وٌيذ، تؼبدل ضوب ثيطتش ثْجَد هي يبثذ -
  
 چی ٍرسش تبی -4
ٍسصش تبي چي ًَػي ٍسصضي سصهي هلاين چيٌي است وِ ثبػج سلاهتي، افضايص طَل  -
اًزبم ػوش ٍ آساهص سٍحي هي گشدد. ايي ٍسصش هؼوَلا ثِ غَست گشٍّي ٌّگبم غجح 
 .هي ضَد
تبي چي ٍسصش ثذًي آسام، غيشسلبثتي ٍ ساُ سفتٌي است. ثشاي اًزبم ٍسصش تبي چي  -
 .ثبيستيذ ٍ يه سشي حشوبت هطخع ٍ آسام سا ثذٍى تَلف اًزبم دّيذ
هطبلؼبت ًطبى دادُ است وِ تبي چي تؼبدل ثذى سا ثْجَد هي ثخطذ ٍ هبًغ افتبدى افشاد هسي هي ضَد. توشيي  -
 . چي دس ثلٌذ هذت ػولىشد تؼبدلي صاًَ سا ثْجَد هي ثخطٌذّبي تبي 
اگش چِ تبي چي ػوَهب ٍسصش سبلوي است، اهب لجل اص ضشٍع آى ثب پضضه خَد هطَست وٌيذ. ايي ٍسصش ثشاي  -
 .سفغ هطىلات هفبغل، ستَى فمشات ٍ للت هٌبست است
 چٌذ ًکتِ درببرُ ٍرسش پَکی استخَاى
  .ى ثبيذ اص توشيٌبتي وِ دس آًْب ووش خن هي ضَد، ارتٌبة وٌٌذافشاد هجتلا ثِ پَوي استخَا -
سا دس افشادي وِ دس آًْب  ستَى فمشاتاًزبم هٌظن ثشخي توشيٌبت خن ضذى هبًٌذ دساصًٍطست، خطش ضىستگي  -
 .داسد، افضايص هي دّذاحتوبل پَوي استخَاى ٍرَد 
چٌذگبًِ اي سا دس ستَى فمشات ًطبى داد، يب تَدُ استخَاًي ون يب دسد ووش داضت،  ضىستگياگش يه فشد  -
ساُ سفتي دس آة ٍ ثشًبهِ ّبي  ضشوت دس فؼبليت ّبي توشيٌي تحول ٍصى ثبيذ هحذٍد ضًَذ ٍ ثِ ضٌب وشدى،
 .َّاصي آثي ٍ توشيٌبت سٍي غٌذلي تغييش يبثٌذ
هبست، ثِ افشادي وِ ثِ پَوي استخَاى هجتلا ّستٌذ ٍ ّوچٌيي سبيش افشاد سبلن تَغيِ هي ضَد ضيش،  -
، چشا وِ اگش حجَثبت، سَيب ٍ هيَُ سا ثِ هيضاى صيبد هػشف وشدُ ٍ حتوب دس ثشًبهِ سٍصاًِ خَد ٍسصش سا ثگٌزبًٌذ
 .فطبس وبفي ثِ استخَاى ّب ٍاسد ًطَد، استحىبم آًْب ووتش هي ضَد
 با آرزوی سلامتی برای شما عسیسان
